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１．はじめに
被災者においては、東Ｒ本大震災当初から被災前とは違った
慣れない生活環境での生活を余賎なくされている。岩手県沿岸
に位置する、０町の仮設住宅居住者は長期にわたる避難生活の
中での支援物資中心の生活は、聯淋的なストレスと相まって、
塩分の多い食事になる傾向があり、被災者の高血圧症患者の増
加が心配されている。そのため著者らは減塩食を主体とした料
理教室を通じて、かんたんな減塩食への理解や、バランスの良
い食事を自ら体験してもらうことにしたので報告する。
２.被災当時の様子
平成23年３月11日14時46分18秒マグニチュー ド9.O東北
地方太平洋沖地震が発生し、０町も強い揺れに襲われた。加え
て、この地震が引き起こした大津波とそれによって発生した火
災によって町は壊滅的な被害を受けた（写真１．２)。人的被害
は平成23年９月末の統計で死亡者は約800人、行方不明者は
550人余であった｡建吻の被害は同時期で全壊家屋は3092棟で
大規模半壊家屋は625棟に達している。津波による浸水面積は
4平方キロメー トルで､住宅地､市街地の52%をしめている。医
療機関においても県立大槌病院、町内の開業医、歯科･医院、薬
局は全壊しており住民は十分な医療を受診することができない
状況であった｡０町の仮設住宅居住者(1,191世帯、3,529人)に
達している。ライフラインの復''１は電気・電話は４月上旬、水
道５月中旬、ガスは約７日目、復旧が一番遅れたのは水道であ
った。
過難所数は３６ケ所、在宅避ﾘﾘ賭を含む遡鱗賭は１万１１００
人を上回った。
食事状況は、発生当日は食事は提供されず:、２１－１目は小さな
玄米おにぎり一人１個が夕食にでたのみであった。３Ｆ１目は昼
食におにぎり１個、夕食におにぎり１個と味噌汁がでたのみで
あった｡６日目には県からの支援物質が届き、７日目から千歳、
衛隊による炊飯、物資の仕分け、配送支援を受けている。１週
間後から自衛隊とともに、各被災者の食生活状況のニーズの把
握のために聞き取り調査が始まっている｡約１０日経ってから在
宅避難者への物資の配布もおこなっている。lか月までの食事
は①高カロリーで賞味期限ぎりぎりの菓子パン、カップラーメ
ンなどの炭水化物中心の食.'櫛、②野菜、肉、卵類が不足し、タ
ンパク質ビタミン類が不足、③菓子パン、チョコレート、飴、
クッキー、ジュースなどおやつ類が多い。炊きだし支援は２６
カ所の避難所に入ったがこれも炭水化物料理が多く、また、す
べての避難所へは行き届かなかった。さらに学校給食への物資
支援や冷凍冷蔵庫の配置、サプリメント対応にいたっては被災
後ｌか月を過ぎていた。また、避難所の調理担当者への作業怪
減処置として、食材料には献立表と調味料をセットにして配布
した。津波で役場が流され、仮庁舎での業務が開始されたのは
４月２５日からであり､仮設の'保健センター の工事完了は５月２６
日で、始動は６ｊｌに入ってからであった１)。
写真１震災直後の大槌町中心部
写真２震災直後の大槌町役場
*ｌ生活科学科食物栄養学専攻＊2岩予県栄挺士会地域栄養士協議会＊3大槌町民生部福祉課健康推進班
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仮設住宅居住者を対象にした健康洲理教室を実施して一被災地での｜簡単減塩クッキング教索」の'ＩＦ例から一
３.料理教室の実施内容
この教室開催の必要性は、①被災前に調理経験のない人へ
の調理技術習得支援、②避難所での限られた食生活で生じた栄
養のアンバランスや、塩分過剰摂取などへの対策、③限られた
調理器具を利用してできる簡単で経済的なメニューによる調理
技術の修得、④生活習慣病予防対策など複合的なものとなって
いる。しかし、震災・津波により調理実習室が設置されていた
保健センターや公民館などの施設が流出しているところが多い。
また、調理教室ができる施設が残っていても距離的に仮設住
宅と離れていることから、どこで調理実習をするのかが問題と
なる。これに対処するため、大手食品メーカーによるキッチン
カーによる調理教室や、日用雑貨メーカー後援による、シンプ
ルな調理器具を使用し、狭い仮設住宅の談話室などでもできる
料理教室が原則となる。いずれも管理栄養士による簡単なメニ
ューで、たとえば電子レンジを利用したメニューや、男性料理
教室であったあり、フライパンひとつでできるバランスのとれ
た簡単料理などが工夫を凝らせた料理教宰が開催されている
（写真３)。実習後は皆で会食することにより、会話をしながら
皆で食事をすることも楽しみとなっている。一人暮らしの仮設
住宅入居者も多いことから、このような形での料理教室は必要
なことと考えられる。
この０町での料理教室では、実創j極主体はo町役場で、共催・
協力団体には筆者らの所属する岩手県栄養士会、大槌町食生活
改善推進員などで構成されている（後述表)。６回の教室の参加
者の延べ人数は147名であった。場所は仮設居住者が参加しや
すいように各地の仮設･住宅談話室や集会所で､平成24年９月～
１１月までの３ケ月間に、６ケ所で合計６回開催した。
内容は調理実習、‘保健師による血圧測定、会食及び交流会、
管理栄養士による栄養講話、栄養クイズ、ストレッチ体操とな
っている。この地区での実習目的は、「支援物資中心で営んでき
た食生活は、塩分過剰になっていると考えられるので実習を通
して減塩食を体験学習する」ということがテーマである。料理
教室は鍋などの調理器具、調味料、食材料などは車で持ち込ん
で仮設住宅の談話室で行った。１５畳ほどの広さがあるが、１５
人も入れば満員となる。最後にアンケート調査をお願いして現
在の健康状態などを把握している。この調理教室での講師、ボ
ランティアの派遣などは岩手県栄養士会が全面的に協力体制を
とっておりその窓口となっている。
写真３仮設住宅談話室での調理実習
３－１仮設談話室での料理教室
仮設住宅での料理教室では、狭くて、調理設備が小さなシ
ンクとガス台もあれば良いほうである。そのため私用車でカセ
ットコンロ、鍋、電子レンジなどの調理器具、食器､箸類、衛
生管理用品、調味料を含む食材料などは、合計するとかなりの
重量になるが、すべて当日の朝に運び込んでいる(写真４)｡
写真４役場から開催場所への調理器具の移動は車で
写真５班ごとに調理道具をセット
支援要員も盛岡や沿岸の地域から現地に集合し、会場となる
仮設住宅へ出向き準備をして、参加者を待つことになっている
が、場所によっては参加者が出迎え、物品の搬入などを手伝っ
てくれることもある。調理が始まってからも、電気コンセント
－６４－
ａたたみテーブルなども調理準備から下処理などあらゆることに
使い回して、最後に出来上った食事でを並べて会食ということ
になる。食事をしながら、参加者同士が、これまでのことなど
を話せるような雰囲気作りを心がけている。
また、料理作りには参加しないが会食のみ参加という形もあ
るので、会食前にはその方の家まで呼びに行くこともある◎仮
設住宅から近いのでそのような形での参加も可能になる。
が少なく、また容量も大きくはないため、電気炊飯器の使用や
レンジなどの使用が重ならないように注意が必要である。これ
らのことも､場所により､､調理器具の電気容量を計算しながら、
何回か失敗を重ねながら学んでいっている（写真５．６)。した
がって献立は、被災者にとっても簡単メニューであるが、その
一方では使用する調理用具も少なくてすみ、手順も効率よくで
きる、雑穀ご飯、さばの味噌煮缶の包焼き、おからサラダ、チ
ンケン菜のかき玉スープ、果物でどれも簡単に作れるものにな
る（写真７)。この献立は料理教室でも人気があり、あるIkl洲に
は地元のスーパーで紹介され、「食材セット」が売られていた。
調理時間も１時間程度である。
３－２高血圧の栄養講話
実習前の看誰師による血圧測定、会食後の管理栄養士による
講話は、参加者に一番興味を持ってもらいたいところである。
そのためわかりやすく、かつ実践しやすい内容を心がけている。
そのために生活雑貨などを用意して、栄養クイズなどをやりな
がら、楽しんで病気に対する知識を増やしてもらえるようにし
ている(写真８)◎他の生活習慣病などについての質問も出るこ
とも多く、このように現在の自分の体調管哩などを気怪に相談
できる機会を増やしていければと考えている。
また、参加への動機については、友達に誘われた、気時らし
のためなど、また仮設住宅生活相談支援員の勧めで出席してい
る人が多かった。感想として、月に１度くらいは開催して欲し
い、今まで作ったことがない料理ばかりでレパートリーが増え
た、現在高血圧の薬を飲んでいるが、塩分量が実感できとても
勉強になった、皆と楽しい時間が過ごせてよかったなどの感想
が寄せられた。
料理が出来上がり、会食ということになるが、会食用の折り
■
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写真７今'1の献立です
－６５－
写真６出来上がったら皆で配膳します
写真８管理栄張士による栄養諦話
３－３ストレッチ体操
講話後には全員で健康運動普及推進員による約１０分程
度のストレッチ体操を行う。こちらで準備したゴムベルトを使
用することが多いが､何も使用せずにできるストレッチもあり、
皆で声をだしながらの軽度の運動でも終わるころには少し汗ば
むくらいである（写真９)。,仮設の|‘1宅に帰ってからも毎日続け
られる簡単な内容になっている。
８０
（人）
４アンケート調査
（１）この教室に参加した↓或想から
部 ■Ｔ司司
?
;瞳も．、
鴬
よかった、とても良かったという印象がすべてであった。
また、回数が１回では少ない、また開催して欲しいとの意見
も出された．
虚
３－５料理教室参加人数
表１のように参加者以外にも、いろいろな職の方に協力をお
願いしている。やはり地域のことは地域の人たちが一番事情が
分かり、問題点などを把握しているという事である。仮設住宅
支援員には参加者の募集にも協力をお願いしている。支援スタ
ッフには、被災し仮設住宅居住者がいることも現地での支援活
動にはよく見受けられることであり、｢私は近くの仮設から来ま
した」などと挨拶をされる。栄養士の地域の人ﾉ材活用には、岩
手県栄養士会の協力があり､その地域に近くて日程調整ができ、
手伝いが可能な人を推薦して連絡もとって、配置までというシ
ステムを利用している。このような対応は支援活動を円滑に運
ぶためには必要なものである。
悪 良くなかった
まあまあ
よかった
とても良かった
(2)現在の健康状態について
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仮設住宅居住者を対象にした健康洲理教室を実施して一被災地での「簡単減塩クッキング教室Ｉの蛎例から一
０２０４０６０（人）
写真９食後は皆でストレッチ体操
まあ健康Ｉ
－６６－
０２０４０６０（人）
■■■
■則
一
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;錘：
健康とは思わない
あまり健康でない
その‘他
わからない
ストレッチ体操
野菜の必要量
塩分
料理は脳を活性．．
》?
とても健康
（人）
参加者は女性64名男性１２名であった。年代でみると女性
は60代、７０代の参加者が37名で多く、男性は60代、７０代の
参加者が一番多いハ
表一’
ｌ
霊
現在の健康状態はまあ健康、とても健康が半分以上を占めた
が、健康とは思わない、あまり健康とは思わないとの回答がど
の仮設にも少数であるが見受けられた。参加者には高齢者が多
かったことも一因であると考えられる。
(3)料理以外で一番良かったと思うプログラム
回
１回
２回
３回
４回
5回
6回
合計
被災者
1３
１７
1５
８
1１
1２
７６
??
３
３
??
員
４
４
３
３
１４
??
１１
３
３
２
２
２
２３
栄養
士
６
３
５
５
５
５
２９
??
２
合計
３０
３０
２４
２０
２１
２２
1４７
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養･食生活支援の取りﾛみ｣きらりと光るまちづくり－歩を
みんなで支え合いながら踏み出そう１２０１１年度岩手県行政栄
場所での料理教宅ではあるがい仮設住宅居住者にとって、自分
の健康管理を考える良い機会であり、食の自立や、食への意欲
向上を目指し、参加者同士お互いに話すことを通じて自分の健
康を省みる良い機会となったのではないだろうか。また、一人
暮らしの方にとっては、日々のルーティン化した生活とは違っ
た雰囲気を感じられる場となったようである。急激に変わった
生活環境から、食に対しも食欲不振や調理意欲喪失を解消、自
らを諮る機会としても機能したと思われる。これからも減塩食
の意義を理解し、定着化を図るとともに、他の地域でも健康的
な食牛活を営めるようになることをm指して続けていきたいと
計画しているところである。
この報告は(株)クレハの助成による埼手県立大学「地l或で支
える食の再生プロジェクト｜研究の一部である。
(4)野菜の摂取量について
－６７－
?
???
■ほとんど食
べない
画１～２皿
３～４Ⅲ．
函５皿以上
野菜の摂取状態は１日にどのくらい食べているかという質問
に対し、約60％がｌ皿～2皿摂取で一番多く、続いて30％が３
皿～5皿であった。野菜類の摂取は全国的にみても少な目だが、
その結果と比べてもより低い結果となっている。ひとり暮らし
や買い物の機会が少ないこともその原因として考えられる。
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(5)おいしいと思った献立
５．最後に
この教室への参加を、友人に誘われた、龍活|:旨導員に進め
られた、など自分の意思での参加ではなかった参加者は少ない
ようであったが、出席を渋っていた人ほど参加後、楽しかった
との声が強かった。仮設住宅談話室という調理室のない、狭い
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おからサラダ
わからない
青梗菜のかきたま．．‘
養士研修会
さば味噌缶包焼
2０４０６０
（人）
ロ
アンケート結果のまとめ
６回の教室でのアンケート集計の結果は、（１）教宅への評
価については全員良であり、(2)主観的健康状態については、ま
あ健康であると感じている方が多かった。（３）栄養講話やクイ
ズで活かしたい事は､①－Ｒの塩分11t､塩分を減らすI:夫､(52)、
②一日の野菜の量と摂り方(42)､③料理で脳が活性化される(38）
であり、塩分と高血圧の話に興味を持っているという結果にな
った。（４）野菜の摂取量は,低い傾向になっている。（５）おいし
いと思った献立については､ほぼメニュー全部が好まれていた。
和風料理であり、ありふれた食材料を利用して、｜|新しいメニ
ューと感じる参加者が多かった。
